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ABSTRAK 
 
Wahyu Pujianto. K5613079. PERBEDAAN PENGARUH LATIHAN 
AEROBIC INTERVAL TRAINING DAN HIGH INTENSITY CIRCUIT 
TRAINING (HICT) TERHADAP KAPASITAS VO2 MAX SISWA SSB 
HARIMAU BEKONANG KELOMPOK USIA 13-15 TAHUN KABUPATEN 
SUKOHARJO TAHUN 2017. Skripsi, Surakarta: Fakultas Keguruaan dan Ilmu 
Pendidikan, Universitas Sebelas Maret Surakarta, Juli 2017. 
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui: (1) apakah ada perbedaan 
pengaruh latihan aerobic interval training dan high intensity circuit training 
(HICT) terhadap kapasitas VO2 Max siswa SSB Harimau Bekonang Kelompok 
Usia 13-15 Tahun Kabupaten Sukoharjo Tahun 2017; (2) manakah latihan yang 
lebih baik dan efektif antara latihan aerobic interval training dan high intensity 
circuit training (HICT) terhadap kapasitas VO2 Max. 
Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian kuantitatif eksperimen. 
Subjek yang digunakan dalam  penelitian ini adalah siswa putra usia 13-15 tahun 
SSB Harimau Bekonang  Kabupaten Sukoharjo tahun 2017. Jumlah siswa adalah 
30 siswa. Keseluruhan subjek dijadikan sampel penelitian. Data yang 
dikumpulkan pada penelitian ini berupa data kapasitas VO2 Max. Tes dan 
Pengukuran yang digunakan untuk mengumpulkan data adalah dengan melakukan 
tes Multystage Fitness Test (MFT). Teknik analisis data yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah uji perbedan (uji-t) dengan melalui uji persyaratan terlebih 
dahulu seperti uji normalitas dan uji homogenitas. 
Setelah melakukan penelitian, diperoleh hasil sebagai berikut: (1) Ada 
perbedaan pengaruh latihan aerobic interval training dan high intensity circuit 
training (HICT) terhadap kapasitas VO2 Max siswa SSB Harimau Bekonang 
Kelompok Usia 13-15 Tahun Kabupaten Sukoharjo Tahun 2017 dengan thitung = 
2.4612 > ttabel = 1.7613; (2) latihan aerobic interval training lebih baik dan efektif 
pengaruhnya dibandingkan dengan latihan high intensity circuit training (HICT) 
terhadap kapasitas VO2 Max siswa SSB Harimau Bekonang Kelompok Usia 13-15 
Tahun Kabupaten Sukoharjo Tahun 2017, dengan peningkatan aerobic interval 
training = 6.06% > latihan high intensity circuit training (HICT) = 3.81%. 
Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan sebagai berikut: (1) ada perbedaan 
pengaruh latihan aerobic interval training dan high intensity circuit training 
(HICT) terhadap kapasitas VO2 Max siswa SSB Harimau Bekonang Kelompok 
Usia 13-15 Tahun Kabupaten Sukoharjo Tahun 2017; (2) latihan aerobic interval 
training lebih baik pengaruhnya dibandingkan dengan latihan high intensity 
circuit training (HICT) terhadap kapasitas VO2 Max siswa SSB Harimau 
Bekonang Kelompok Usia 13-15 Tahun Kabupaten Sukoharjo Tahun 2017. 
 
Kata Kunci: Sepakbola, Aerobic Interval Training, High Intensity Circuit 
Training (HICT), VO2 Max. 
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ABSTRACT 
Wahyu Pujianto. K5613079. DIFFERENCES INFLUENCE OF AEROBIC 
INTERVAL TRAINING AND HIGH INTENSITY CIRCUIT TRAINING 
(HICT) ON CAPACITY VO2 MAX STUDENTS of SSB HARIMAU 
BEKONANG AGE GROUP 13-15 YEAR DISTRICT SUKOHARJO 2017. 
Thesis, Surakarta: Faculty of Education, Sebelas Maret University Surakarta, 
July 2017 . 
The purpose of this research is to find: (1) whether there any difference of 
the effect of aerobic interval training and high intensity circuit training (HICT) on 
the capacity of VO2 Max SSB students of Harimau Bekonang Age Group 13-15 
Year of Sukoharjo Regency district 2017; (2) which is better and more effective 
between aerobic interval training and high intensity circuit training (HICT) 
training for VO2 Max capacity. 
The kind of research used is used quantitative experimental research. The 
subjects in this research is students age 13-15 years SSB Harimau Bekonang 
Sukoharjo year 2017. The amount of students is 30 students. The entire subject is 
taken as a research sample. The data collected in this research is VO2 Max 
capacity data. The tests and measurements used to collect data are by performing 
the Multistage Fitness Test (MFT) test. The data analysis technique used in this 
research is bait test (t-test) by passing the first requirement test such as normality 
test and homogeneity test. 
After doing the research, the following results are follows: (1) There is a 
difference in the effect of aerobic interval training and high intensity circuit 
training (HICT) on the VO2 Max capacity of SSB students Harimau Bekonang Age 
Group 13-15 Year Sukoharjo district 2017 with tct = 2.4612>Ttable = 1.7613; 
(2) aerobic interval training is better and more effective than high intensity circuit 
training (HICT) training on VO2 Max capacity SSB Harimau Bekonang students 
Age Group 13-15 Years of Sukoharjo District 2017, with aerobic interval training 
increase = 6.06% high intensity circuit training (HICT) = 3.81%. Based on the 
research result, it can be concluded as follows: (1) there is a difference of aerobic 
interval training and high intensity circuit training (HICT) effect on the capacity 
of VO2 Max SSB students Harimau Bekonang Age Group 13-15 Year Sukoharjo 
District 2017; (2) aerobic interval training exercise is better than the high 
intensity circuit training (HICT) exercise on the VO2 Max capacity of SSB 
students Harimau Bekonang Age Group 13-15 Years Sukoharjo District 2017. 
Keywords: Football, Aerobic Interval Training, High Intensity Circuit Training 
(HICT), VO2 Max. 
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MOTTO 
“Maka sesungguhnya bersama kesulitan ada kemudahan. Maka apabila engkau 
telah selesai (dari sesuatu urusan), tetaplah bekerja keras (untuk urusan yang lain). 
Dan hanya kepada Tuhanmulah engkau berharap” 
(Q.S Al-Insyirah,6-8) 
 
 
“Pendidikan  bukanlah suatu proses untuk mengisi wadah yang kosong, akan 
tetapi pendidikan adalah suatu prosoes menyalakan api pikiran” 
(W.B Yeats) 
 
 
“Hiduplah seperti pohon kayu yang lebat buahnya, hidup ditepi jalan dan 
dilempari orang dengan batu, tetapi dibalas dengan buah” 
(Abu Bakar Slibi) 
 
 
“Hidup memang berawal dari mimpi, akankah kau bermimpi terus tanpa bangun 
dan berlari untuk mengejarnya” 
(Penulis) 
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PERSEMBAHAN 
 
Puji syukur ke hadirat Allah Swt, atas segala rahmat dan hidayah-Nya yang 
dilimpahkan, dengan kerendahan hati teriring salam dan doa, kupersembahkan 
karya sederhana ini untuk: 
 
 
Bapakku (Sudadi) dan Ibuku (Sarwiji) 
“Kedua orang tuaku yang tak henti-hentinya mendoakan, mendidik, memberi 
semangat, serta tak ada hentinya berjuang untuk diriku.” 
 
Teman-teman Seperjuangan Pendidikan Kepelatihan Olahraga 2013  
“Terimakasih untuk semangat, dukungan dan bantuan kalian. Terimakasih pula 
untuk canda, tawa dan perjuangan yang kita lewati bersama selama ini. Dengan 
perjuangan dan kebersamaan kita pasti bisa. Semangat dan sukses untuk kita”  
 
Keluarga Pembinaan Prestasi Pencak Silat UNS 
“Terimakasih untuk ilmu yang tersampaikan dimana saya mencoba hal yang baru 
dalam hidup saya dan memberikan dampak yang positif bagi diri saya. 
Terimakasih buat kebersamaan serta canda tawa disaat latihan”  
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Puji syukur peneliti panjatkan ke hadirat Allah SWT, karena telah 
memberikan rahmat dan karunia-Nya berupa ilmu, inspirasi, kesehatan, dan 
keselamatan. Atas kehendak-Nya peneliti dapat menyelesaikan skripsi dengan 
judul “PERBEDAAN PENGARUH LATIHAN AEROBIC INTERVAL 
TRAINING DAN HIGH INTENSITY CIRCUIT TRAINING (HICT) 
TERHADAP KAPASITAS VO2 MAX SISWA SSB HARIMAU BEKONANG 
KELOMPOK USIA 13-15 TAHUN KABUPATEN SUKOHARJO TAHUN 
2017”. 
Skripsi ini disusun untuk memenuhi sebagian persyaratan untuk 
mendapatkan gelar Sarjana pada Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga 
Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Universitas Sebelas Maret Surakarta. 
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